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и способами тяги штанги в 
пауэрлифтинге. Различные 
варианты упражнений в тяге штанги 
отобразили высокую степень 
взаимосвязи (критическое значение 
r > 0,71 для р < 0,01) с обоими 
указанными способами. Другие 
упражнения показали среднюю 
(критическое значение r = 0,58-0,71 
для р < 0,05) и низкую (критическое 
значение r < 0,58 для р > 0,05) 
корреляционную взаимосвязь. 
 
The degree of relationship between 
exercise and prepares the ways of 
thrust rods in powerlifting. Different 
versions of the exercises in the thrust 
rods have displayed a high degree of 
correlation (the critical value of 
r > 0,71 to p < 0,01) with both of these 
methods. Other exercises have shown 
the average (the critical value of r = 
0,58-0,71 for p < 0,05) and lower 






вправами і способами тяги штанги в 
пауерліфтингу. Різні варіанти вправ 
в тязі штанги відобразили високий 
ступінь взаємозв’язку (критичне 
значення r > 0,71 для р < 0,01) з 
обома зазначеними способами. Інші 
вправи показали середню (критичне 
значення r = 0,58-0,71 для р < 0,05) і 
низьку (критичне значення r < 0,58 
для р > 0,05) кореляційний 
взаємозв’язок. 
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Постановка проблемы. В спортивной среде пауэрлифтинга известно, что 
способность спортсмена показывать наибольший результат в заключительном упражнении 
«Тяга» является наиболее важной. Это также дает возможность спортсмену перекрыть 
недоборы «взятых» весов в предыдущих упражнениях и предоставляет варианты 
реализации определенных тактических действий, что повышает его шансы на победу. 
Однако, как и в любых соревновательных двигательных действиях спортсмена, правильное 
техническое исполнение тяги штанги способствует улучшению результата и экономии 
энергетического резерва организма. Из теории [5, 9, 15] известно, данное упражнение 
выполняется в классической стойке или способом сумо в зависимости от индивидуальных 
особенностей и антропометрических данных спортсмена. Исходя из этого и средства 





подготовки, применяющиеся в тренировочном процессе отличаются. Отсутствие у 
специалистов единого мнения о приоритетности конкретных тренировочных упражнений 
для выполнения указанных способов тяги штанги на соревнованиях по пауэрлифтингу 
формирует актуальность проведения данного исследования. 
Анализ последних исследований и публикаций. Пути совершенствования в силовых 
видах спорта описаны в источниках [1, 6, 11]. Эффективные методы повышения силовых 
способностей у спортсменов раскрывают авторы [19, 20]. Отдельно авторами [13, 14, 18] 
приводятся рекомендации относительно организации и проведения силовой тренировки с 
женщинами. Непосредственно пауэрлифтингу посвящены следующие научные труды [2, 
17]. Однако в отличие от многих видов спорта [3, 4, 10, 12, 16], научный анализ различных 
факторов и влияние подготавливающих тренировочных упражнений на результативность 
спортсмена в пауэрлифтинге не проводилось. В наших предыдущих публикациях [7, 8] 
раскрывался оздоровительный эффект от выполнения силовых упражнений. Данная работа 
включает материал с рекомендациями приоритетных упражнений для двух способов тяги 
штанги, установленных вследствие проведения корреляционного анализа. 
Цель исследования: установление степеней взаимосвязи подготавливающих 
упражнений и способов тяги штанги в пауэрлифтинге. 
Методы исследования: педагогические наблюдения и анализ соревновательной 
деятельности, анализ данных специальной научно-методической литературы и сети 
Интернет, методы математической статистики. 
Организация исследования. Для проведения исследования было отобрано 12 
пауэрлифтеров с квалификацией «мастер спорта Украины» и «мастер спорта Украины 
международного класса» в тяжелых весовых категорий: до 105, до 120 и свыше 120 
килограммов. Возраст спортсменов составлял от 18 до 25 лет. Стаж занятий – от восьми до 
пятнадцати лет.  
Исследование высококвалифицированных пауэрлифтеров-тяжеловесов проводилось 
на базе ДЮСШ № 1 г. Рубежное. Определение результатов основных тренировочных 
упражнений с отягощениями осуществлялось во время подготовительного спортивного 
сбора к чемпионату Украины по пауэрлифтингу в г. Полтава. Таким образом, спортивная 
подготовленность испытуемых пауэрлифтеров была на высшем уровне. 
Педагогическое тестирование включало выполнение в соревновательной обстановке 
троеборцами тренировочных упражнений с отягощениями для совершенствования 
результатов тяги штанги в пауэрлифтинге, тяга становая с помоста, тяга с прямыми ногами 
(мертвая тяга), тяга с подставки (тяга с ямы), тяга с плинтов, тяга становая медленная (10 с 
вверх + 10 с вниз), тяга становая с виса в положении штанги ниже колен и положение 
штанги выше колен, наклоны стоя со штангой на плечах, наклоны лежа с отягощением и 
без, наклоны сидя с отягощением, разновидности гиперэстензии, приседание в глубину, 
приседание в седло, приседание в сумо, сведение бедер в станке, приседание в гак-машине с 
широкой постановкой ног, жим ногами с широкой постановкой ног, приседание в ножницы. 
Обработка полученных результатов проводилась с помощью методов математической 
статистики с расчетом коэффициента корреляции Браве-Пирсона. 
Изложение основного материала. По показателям, полученным при тестировании и 
результатам соревнований в тяге штанги классическим способом и способом сумо была 
определена плотность взаимосвязи. Показатели взаимосвязи подготавливающих 
упражнений и способов тяги штанги у пауэрлифтеров-тяжеловесаов высокой квалификации 
представлены в таблице 1. 
 
 






Матрица взаимосвязи подготавливающих упражнений и способов тяги штанги у 
пауэрлифтеров-тяжеловесаов высокой квалификации (n = 12) 
Перечень тренировочных упражнений Сумо Классика 
Тяга становая с помоста 0,989 0,981 
Тяга с прямыми ногами (мертвая тяга) 0,946 0,952 
Тяга с подставки (тяга с ямы) 0,914 0,923 
Тяга с плинтов 0,903 0,911 
Тяга становая медленная (10 с вверх + 10 с вниз) 0,865 0,873 
Тяга становая с виса в положении штанги  
ниже колен и положение штанги выше колен 
0,812 0,824 
Наклоны стоя со штангой на плечах 0,793 0,798 
Наклоны лежа с отягощением и без 0,771 0,779 
Наклоны сидя с отягощением 0,765 0,792 
Разновидности гиперэстензии  0,736 0,744 
Приседание в глубину 0,697 0,546 
Приседание в седло 0,689 0,321 
Приседание в сумо 0,645 0,482 
Сведение бедер в станке 0,616 0,616 
Приседание в гак-машине с широкой постановкой ног 0,598 0,342 
Жим ногами с широкой постановкой ног 0,598 0,511 
Приседание в ножницы  0,594 0,602 
Примечания: 
Высокая степень взаимосвязи (критическое значение r = 0,71 для р < 0,01); 
Средняя степень взаимосвязи (критическое значение r = 0,58 для р < 0,05). 
 
Результаты исследований отобразили высокую степень взаимосвязи при выполнении 
тяги штанги в пауэрлифтинге способом «сумо» со следующими упражнениями: тяга 
становая с помоста – r = 0,989, тяга с прямыми ногами (мертвая тяга) – 0,946, тяга с 
подставки (тяга с ямы) – 0,914, тяга с плинтов – 0,903, тяга становая медленная (10 с вверх + 
10 с вниз) – 0,865, тяга становая с виса в положении штанги ниже колен и положение 
штанги выше колен – 0,812, наклоны стоя со штангой на плечах – 0,793, наклоны лежа с 
отягощением и без – 0,771, наклоны сидя с отягощением – 0,765, разновидности 
гиперэстензии – 0,736. Средняя степень взаимосвязи зафиксирована с такими 
упражнениями: приседание в глубину – 0,697, приседание в седло – 0,689, приседание в 
сумо – 0,645, сведение бедер в станке – 0,616, приседание в гак-машине с широкой 
постановкой ног – 0,598, жим ногами с широкой постановкой ног – 0,598, приседание в 
ножницы – 0,594. 
Взаимосвязь тренировочных упражнений с классических способом тяги штанги в 
пауэрлифтинге установлена следующая: тяга становая с помоста – 0,981, тяга с прямыми 
ногами (мертвая тяга) – 0,952, тяга с подставки (тяга с ямы) – 0,923, тяга с плинтов – 0,911, 
тяга становая медленная (10 с вверх + 10 с вниз) – 0,873, тяга становая с виса в положении 
штанги ниже колен и положение штанги выше колен – 0,824, наклоны стоя со штангой на 
плечах – 0,798, наклоны лежа с отягощением и без – 0,779, наклоны сидя с отягощением – 
0,792, разновидности гиперэстензии – 0,744. Степень средней степени взаимосвязи 
фиксируется с упражнениями: приседание в глубину – 0,546, сведение бедер в станке – 
0,616, жим ногами с широкой постановкой ног – 0,511, приседание в ножницы – 0,602. 
Низкая степень взаимосвязи установлена с упражнениями: приседание в седло – 0,321, 
приседание в сумо – 0,482, приседание в гак-машине с широкой постановкой ног – 0,342. 
Выводы. Установлены степени взаимосвязи между подготавливающими 
упражнениями и способами тяги штанги в пауэрлифтинге. Различные варианты 





упражнений в тяге штанги отобразили высокую степень взаимосвязи с обоими указанными 
способами. Другие упражнения показали среднюю и низкую корреляционную взаимосвязь. 
Перспективы дальнейших исследований в данном направлении. Запланирована 
апробация авторской программы годичной подготовки пауэрлифтеров-тяжеловесов 
высокой калификации с последующим описанием результатов формирующего 
эксперимента. 
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